
   

 

 

        

 

  

     
 

  
 

 
         
 
 

       
 

 
 

  
 
 

  

 

אקטיװע שפילן 
עצות פאר משפחות פון דעם נאציאנאלן צענטער פון פריע קינדהײט געזונטהײט און װאױלזײן 


געזונטע געװאױנהײטן הײבן זיך אן גאנץ פרי 
גוטע אקטיװיטעט געװאױנהײטן הײבן זיך אן פרי אין אײער 

 פון גאנץ פרי אן קענט איר העלפן אײער קינד קינד’ס לעבן.
קינד אײער געװאױנהײטן. שפיל געזונטע לעבנסלאנגע האדעװען

לערנט זיך פון אײך, אזלא בשעת איר העלפט אים צו זײן אקטיװ,  
באמיט זיך צו טון די זעלבע אקטיװיטעטן! 

שפילצײט קען זײן אן אקטיװע צײט! 

פאר’ן פיצל 
•מאכט אז אײער פיצל זאל זײן אקטיװ מיט צײט אױפ’ן בײכל •

 און פעריאדעס אױסער דעם סװינג אדער באונסי טשעיר. 
• דאס װעט אים געבן א סך געלעגנהײטן זיך אױסצושטרעקן,
 גרײכן און דריגען מיט די פיסלעך אזױ אז ער זאל עררײכן 

 װיכטיגע מײלשטײנער װי קריכן און זיך אױפזעצן.
פארמײדט צו שטעלן א טעלעװיזיע אין דעם פיצל’ס צימער. •

 װאס מערער איר רעדט און שפילט מיט’ן קינד, אלץ גרעסער 
 זײנע שאנסן צו װאקסן געזונט.

פאר’ן קינד װאס גײט שױן 
 אפילו זײער אקטיװע קינדער באדארפן פיזישע אקטיװיטעט. •

 בלײבט אקטיװ דורך טאנצן, שפרינגען און שפאצירן
 צוזאמען.

 שעה אדער װײניגער 2פרובירט צו באגרעניצן ‘סקרין טײם’ ביז  •
 קינדער װאס האבן א סך אקטיװע שפילצײט אינדרױסן א טאג.

 און אין שטוב האבן בעסערע שאנסן צו בלײבן געזונט און אקטיװ
 װאקסנדיג.

פאר’ן פרעסקול קינד 
 דעם קינד צו בלײבן אקטיװ און גלײכצײטיג זיך לערנען העלפט •

 דורך פארברענגען אינדרױסן.

 באמיט זיך צו באגרעניצן טעלעװיזיע, װידעא שפילן און •

 קינדער שעה אדער װײניגער א טאג. 2 קאמפיוטער צײט ביז


 שעה א טאג האבן גרעסערע 2 װאס קוקן טעלעװיזיע מער װי

 שאנסן צו זײן איבערװאגיג װען זײ װערן עלטער.

פאר אײך און אײער פאמיליע 
 װען איר זענט אקטיװ, לערנט דאס קינד געזונטע •

 געװאױנהײטן פון אײך.
 באשטימט רוטינען פון שפילצײט, מאלצײטן און פאר’ן גײן

 שלאפןכדי דאס טאג טעגליכע לעבן זאל פאר אײך זײן גרינגער.
 רעדט מיט’ן קינד’ס פעדיאטער, אױרלי קעיר אנגעשטעלטע

 מחנכים, װי אױך אנדערע עלטערן װיאזױ צו מאכן און
 שפילצײט אקטיװ.
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